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Construire une routine matinale avec
BarcodeWake : guide pratique pour
Android

Utilisez BarcodeWake comme appli de réveil pour votre routine matinale sur
Android. Ce guide pratique montre comment ancrer toute votre matinée a un
code-barres.
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Pourquoi votre routine matinale échoue toujours

Vous avez lu les articles sur la productivité. Vous savez que les routines matinales sont
censées transformer vos journées. Vous avez essayé de vous coucher plus tot, de
programmer plusieurs réveils, de préparer votre tenue de sport et d'écrire votre liste de
taches la veille au soir. Et pourtant, la plupart des matins, vous vous réveillez dans le
brouillard, vous baclez (ou sautez) la routine prévue et vous démarrez la journée a
contretemps.

Le probleme ne vient pas de la routine elle-méme : il vient du mécanisme de démarrage.
Votre appli de réveil pour la routine matinale sur Android doit faire plus que du bruit.
Elle doit vous placer physiquement au bon endroit pour commencer. C'est exactement ce
que fait BarcodeWake: No Cheat Alarm.

Téléchargez BarcodeWake gratuitement sur Google Play — I'appli de réveil qui lance votre
routine matinale automatiqguement.
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Le principe : votre réveil EST le déclencheur de votre
routine

L'intuition centrale derriere I'utilisation de BarcodeWake pour les routines matinales ne se
limite pas a empécher le rappel d'alarme. Il s'agit d'utiliser le mécanisme d'arrét du réveil
comme déclencheur direct de votre premiere action de la journée.

Voici le principe : quand vous arrétez un réveil classique, vous étes dans un lieu neutre
(votre lit), sans aucun indice de I'environnement sur ce qu'il faut faire ensuite. L'intervalle
entre le réveil et le début de la routine n'a aucune structure, et c'est précisément dans les
moments sans structure que les routines s'effondrent.

Quand vous arrétez un réveil BarcodeWake, vous vous trouvez a un endroit physique précis.
Si vous avez bien choisi cet endroit, la premiere action de votre routine est déja devant
vous. Arréter le réveil et démarrer la routine ne forment plus qu'un seul geste.

Etape 1 : concevez votre matinée idéale

Avant de configurer BarcodeWake, prenez cing minutes pour cartographier votre matinée
idéale. Quelle est la chose la plus importante que vous voulez faire dans le quart d'heure qui
suit le réveil ? C'est elle qui détermine I'emplacement du code-barres.

Les archétypes de routine matinale les plus courants :

* Le démarrage santé : boire de I'eau, prendre ses vitamines, commencer sa séance
de sport. Placez le code-barres sur le flacon de vitamines ou sur le sac de sport prés de
la porte.

e Le démarrage mental : écrire son journal, méditer, lire. Placez le code-barres sur
votre carnet ou sur un livre posé sur le bureau.

e Le démarrage nourrissant : préparer le petit-déjeuner, le café, manger en pleine
conscience. Placez le code-barres sur le pot de café ou la boite de céréales dans la
cuisine.

e Le démarrage hygiéene : se doucher, se préparer, se mettre en ordre. Placez le code-
barres sur le dentifrice ou le shampoing dans la salle de bains.

Etape 2 : configurez BarcodeWake
La configuration est simple :

1. Installez BarcodeWake depuis Google Play (gratuit, sans compte)
2. Ouvrez I'appli et créez une nouvelle alarme a I'heure de lever visée

3. Sur I'écran de configuration du code, scannez le code-barres du produit choisi comme
ancre de routine

4. Vérifiez que le code-barres est bien enregistré

5. Placez (ou laissez) le produit a I'endroit ou démarre votre routine

L'appli stocke tout en local — pas de cloud, pas de compte, pas besoin d'Internet. Elle
fonctionne hors ligne.
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Etape 3 : réglez le réveil et tenez I'engagement

Réglez le réveil a I'heure voulue et respectez I'emplacement choisi. Le produit portant le
code-barres reste a sa place attitrée chaque soir. C'est cette régularité qui fait fonctionner le
systeme.

Un point important : le produit au code-barres doit se trouver a un endroit inaccessible
depuis le lit. Votre table de chevet, par exemple, ruine tout I'intérét du systeme. La salle de
bains, la cuisine, le bureau ou n'importe quelle piece qui vous oblige a quitter physiquement
la chambre sont des choix idéaux.

Etape 4 : la premiére semaine
La premiere semaine est la période d'adaptation. Voici a quoi vous attendre :

e Jours 1-2 : |e réveil vous agacera. Vous vous retrouverez debout devant le code-
barres, un peu perdu quant a ce qui vient de se passer. C'est normal. Vous étes
debout.

e Jours 3-4 : le trajet devient plus automatique. Votre corps connait le chemin avant
votre cerveau.

e Jours 5-7 : le déclencheur de routine s'installe. Quand le réveil sonne, vous anticipez
déja la destination au lieu de lutter contre la décision.

Etape 5 : enchainez votre routine aprés le scan

Une fois que vous arrivez de maniere fiable a I'emplacement du code-barres chagque matin,
construire le reste de la routine devient nettement plus facile. Le scan crée un point de
départ fiable. Tout le reste s'enchaine a partir de cette ancre.

Exemple de routine apres un scan dans la cuisine :

e Scanner le code-barres sur le pot de café (réveil arrété)

Lancer la cafetiere (30 secondes, vous étes déja devant la machine)

e Boire un verre d'eau pendant que le café passe (2 minutes)

Prendre ses vitamines avec cette eau (30 secondes)

e Quvrir son carnet et écrire ses pages du matin pendant la fin du café (10 minutes)

Se servir le café, s'asseoir et passer en revue les priorités de la journée (5 minutes)

Total : environ 18 minutes de matinée intentionnelle, déclenchées par un code-barres
scanné sur un pot de café. Ce n'est pas de la volonté. C'est de I'architecture.

Pour aller plus loin : plusieurs codes-barres selon les jours

BarcodeWake permet de créer différentes alarmes associées a différents codes-barres
enregistrés. C'est utile pour :

e Les réveils en semaine (code-barres dans la cuisine pour préparer le travail) et ceux du
week-end (code-barres sur le sac de sport pour I'entralnement matinal)
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e Des heures de lever différentes avec des ancres de routine différentes

Le résultat : une routine matinale qui démarre vraiment

Le plus dur, dans n'importe quelle routine matinale, ce n'est pas la routine : c'est de la
commencer réellement. BarcodeWake supprime l'intervalle entre le réveil et le démarrage
en faisant de I'arrét de I'alarme et de la premiére action de votre routine un seul et méme
geste physique.

Si vous voulez batir une routine matinale avec une appli de réveil fiable pour
Android, téléchargez BarcodeWake gratuitement sur Google Play et programmez dés ce
soir votre premiere alarme ancrée a votre routine.
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